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Snidane? Projezte se ke
zdravi!
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Pét az Sest porci jidla denné v pravidelnych intervalech. Tak by mél vypadat
nas kazdodenni jidelni¢ek. Dnes si rekneme, proc je dlezitd snidané.
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Tri hlavni jidla (snidané, obéd a vecere), dvé svaciny a v pripadé potreby druha
vecere. To je kazdodenni ritual, na ktery bychom si méli zvyknout. Jen tak
nastartujeme spravny metabolizmus a pfipravime nasemu organizmu ty
nejlepsi podminky ,Jezte pravidelné, idealné po 2,5-3 hodinach, atoiv
pripadé, ze nemate hlad,” upresnila dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, PhD.

Kdo snidd, ten hubne

Pro¢ je dulezitad snidané? ,,PIni Fadu ukolu - slouzi predevsim k doplnéni
energie po noc¢nim lac¢néni a k zajisténi vyrovnané hladiny krevniho
cukru béhem dopoledne,” vyjmenovava odbornice na vyzivu. ,Studiemi je
navic prokazano, ze kdo snida, sni mensi mnozstvi jidla béhem dne,
netrpi pocity hladu a Iépe hubne,” dodava.

Jak nesnidat? ,Prikladem nevhodné snidané jsou cornflakes s trochou mléka,
pecivo s tukem a dzemem nebo klasicka anglicka snidané se slaninou a vejci,”
vyjmenovala Karolina Hlavata.

»Prvni dva priklady snidani se vyznacuji nizkym obsahem bilkovin, takze budete
mit velmi brzy hlad a pravdépodobné sahnete po nécem sladkém. Anglicka
snidané je sice bohata na bilkoviny, ale také na zivocisné tuky, takze neni
radno si ji dopravat prilis ¢asto.”



Karolina Hlavata pripomina i dalsi ddlezity fakt: ,,Nezapominejte u snidané
na pitny rezim! Po noci je nutné doplinit tekutiny. Vhodny je ¢aj, napriklad s
mlékem, rfedény dzus, kava s mlékem, nahrazky kavy s mlékem.“

Ukazky snidani

» Celozrnné pecivo se syrem - tento typ snidani byva asi nejobvyklejsi.
Ze syrl vybirejte méné tucné varianty (napr. tvrdé syry do 30 % tuku v
susiné, olomoucké tvarlzky, z prirodnich a ¢erstvych syrd jsou vhodné
lucina linie nebo syr cottage). Nezapomenite si pecivo oblozit zeleninou!

 Celozrnné pecivo s uzeninou - uzeniny nejsou vhodné pro vysoky
obsah tuku a soli. Obcas si ale klidné doprejte Sunku, Sunkovy salam nebo
drlbezi tlacenku. Neni ovSem uz nutné mazat pecivo tukem.

* Jogurt nebo tvaroh s pec¢ivem nebo snidanovymi cerealiemi Ci
vlockami - skvéla volba, jen u snidanovych cereadlii sledujte, zda maji
dostatek vlakniny a co nejméné pridaného cukru a soli. MIé¢né vyrobky
vybirejte do 3 % tuku.

e Michana vajicka nebo omeleta - namisto celych vajec pouzijte bilky,
maji velmi malo energie a dostatek potrebnych bilkovin (idealné si dejte
1-2 vejce a 2 bilky). Omeletu mizete doplnit dvéma platky Sunky a
posypat strouhanym syrem. Pokazdé pouzijte jiny druh bylinek, vzdy
budete mit jinou snidani.



» Mléko, zakysany mlécny napoj, jogurt v kombinaci s ovocem -
ovoce rozmixujte, doplnit mlzete o susené obilné klicky, IZici vlo¢ek nebo
musli a skvéla snidané je na svéteé.
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Pristé si povime, jak obédvat a veceret, zameérime se i na svaciny.
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